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Los hábitos alimenticios, calidad 
del sueño y la atención como predictores 
del rendimiento escolar en alumnos 
de Preparatoria
Food habits, sleep quality and the attention as predictors 
of performance school in preparatory students
Omar Garza Marroquín
Resumen
La escuela debe fomentar un proceso educativo de formación 
integral, incluyendo la salud (Muñoz Cano et al., 2013) y, con-
siderando que la privación de sueño afecta procesos cognos-
citivos básicos (Del Ángel Cruz, 2011), el objetivo fue conocer 
la medida en que el nivel de atención y los hábitos de ali-
mentación y de sueño influyen el rendimiento académico del 
estudiante de preparatoria. Para lograrlo, se planteó una inves-
tigación aplicada con enfoque explicativo, de corte cuantita-
tivo y transversal. Se encuestaron 223 alumnos de la Escuela 
Preparatoria No. 13 de la UANL. Los predictores significativos 
(p < 0.05) del rendimiento académico son la atención sostenida 
y selectiva, y la duración del sueño. El poder explicativo varía 
según el género del estudiante, ya que la varianza explicada 
para mujeres es del 10 % y en hombres es del 29 %. Se re-
comienda divulgar los resultados entre estudiantes, colegas 
y padres de familia para fomentar una cultura de desarrollo 
integral.
Palabras clave: hábitos, alimentación, sueño, atención, ren-
dimiento, académico.
Abstract
The school must promote an educational process of integral 
formation, including health (Muñoz Cano et al., 2013) and, con-
sidering that sleep deprivation affects basic cognitive process-
es (Del Ángel Cruz, 2011), the objective was to know the extent 
of that the level of attention and eating habits and sleep in-
fluence the academic performance of the high school student. 
To achieve this, an applied research with an explanatory ap-
proach of a quantitative and transversal nature was proposed. 
223 students of the Preparatory School No. 13 of the UANL 
were surveyed. The significant predictors (p <0.05) of academic 
performance are sustained and selective attention and dura-
tion of sleep. The explanatory power varies according to the 
gender of the student, since the variance explained for women 
is 10% and in men it is 29%. It is recommended to disseminate 
the results among students, colleagues and parents to foster a 
culture of integral development.
Keywords: habits, feeding, sleeping, attention, performance, 
academic. 
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A través del tiempo hemos no-tado como, al parecer, una mala alimentación al igual 
que malos hábitos de sueño afecta el 
rendimiento académico, sin embargo 
no contamos con las bases teóricas 
pertinentes de cómo modificar estos 
factores.
Es de suma importancia que los ma- 
estros contemos con herramientas 
cognitivas en relación a estos temas 
y que puedan ser aplicados en bene- 
ficio de la juventud.
Otro aspecto importante en el proce-
so de aprendizaje del adolescente es 
el nivel de concentración y atención, 
así como las implicaciones que esto 
tiene.
“Una mala calidad de sueño conlleva 
a una disminución de las actividades 
cognitivas” (Del Pielago Meoño et al., 
2013, p. 67). Para Chica Urzola et al. 
(2004), hay diferentes tipos de aten-
ción siendo los de mayor repercusión 
para el aprendizaje: la atención se-
lectiva, la atención dividida y la aten-
ción sostenida (Castellano Bermudez, 
2015). 
En las escuelas, los estudiantes ca-
recen de una educación relacionada 
con los hábitos alimenticios y la can-
tidad de horas que necesitan dormir.
La adolescencia es una etapa en la 
cual se presentan muchos cambios, 
tanto físicos como emocionales y 
éstos son influenciados por muchos 
factores entre los cuales se puede 
mencionar los hábitos de sueño, así 
como los hábitos alimenticios.
El objetivo general de esta investiga- 
ción es determinar la influencia de 
La adolescencia 
constituye la 
edad psicológica 
propicia para la 
formación del 
conocimiento”.
“
los hábitos alimenticios, la calidad 
de sueño y el dominio de atención 
selectiva, dividida y sostenida en el 
rendimiento académico de los alum-
nos de nivel medio superior de la Es-
cuela Preparatoria No. 13 de la Uni-
versidad Autónoma de Nuevo León 
(UANL), durante el periodo escolar 
2016-2017. Los objetivos específicos 
de esta investigación se mencionan a 
continuación:
- Conocer los hábitos alimenticios de 
los alumnos de la Preparatoria No. 
13 de la UANL y su repercusión en 
la   atención en clase, así como su po-
sible correlación con el rendimiento 
en el desempeño académico. 
-Conocer la calidad de sueño de los 
alumnos de la Preparatoria No. 13 de 
la UANL y su repercusión en la aten-
ción en clase, además de su posible 
correlación con el rendimiento en el 
desempeño académico.
-Identificar el tipo de atención que 
tienen los alumnos de la Preparato-
ria No. 13 de la UANL, y su posible 
correlación con el rendimiento en el 
desempeño académico.
-Analizar posibles asociaciones de 
los hábitos alimenticios, la calidad 
del sueño y la atención con las varia- 
bles demográficas identificadas.
-Hacer las recomendaciones y con-
cientización en buenos hábitos ali-
menticios con base en los resultados 
obtenidos, para su aplicación por las 
instituciones de nivel medio superior 
del Estado.
La hipótesis que se plantea en este 
trabajo es la siguiente: Los hábitos 
alimenticios, la calidad de sueño y la 
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atención, son predictores significati-
vos del aprovechamiento académico 
de los alumnos.
Actualmente, México se posiciona en 
los primeros lugares mundiales en 
cuanto a problemas nutricionales. 
Una vida sedentaria y una percepción 
mal fundada de los arquetipos ex-
puestos por medios de comunicación 
como la televisión, las computadoras 
y los celulares, afectan también a los 
períodos de sueño.
Con el presente trabajo y acorde 
con los resultados se pueden hacer 
propuestas de estrategias para me-
jorar el rendimiento educativo de 
los alumnos, evitando el abandono 
y la deserción escolar. Servera (1999, 
citado por Álvarez et al., 2008) men-
ciona que el profesorado manifiesta 
que, por lo general, en la mitad de los 
estudiantes hay problemas de aten-
ción.
La adolescencia constituye “la edad 
psicológica propicia para la for-
mación del conocimiento” (Rebustillo 
y Sarguera, 2004, p. 81).
En la adolescencia, al presentarse 
desnutrición ocurren consecuencias 
catastróficas, ya que no existe un de-
sarrollo normal de peso y estatura; el 
sistema digestivo es comprometido 
de tal forma que las células encar-
gadas de la absorción de nutrientes 
dejan de funcionar agravando el 
problema. 
En la juventud, dormir lo necesario se 
asocia con mejores calificaciones en 
la escuela, y la calidad y cantidad del 
sueño están relacionadas al apren-
dizaje y desempeño académico de 
los estudiantes (Téllez, 2003). 
La atención es la puerta de entrada 
al proceso de aprendizaje, relacio-
nada en el procesamiento de la in-
formación, que incluye la activación 
y mantenimiento de los demás pro-
cesos cognitivos.
La población para el presente trabajo 
de investigación está constituida por 
todos los alumnos de la Preparatoria 
No. 13 de la UANL, que es de aproxi-
madamente 480 individuos. La selec-
ción de los grupos de alumnos que 
componen la muestra se realizó de 
forma aleatoria por racimos y volun-
taria.
Se incluyeron 223 alumnos de pri- 
mero y de tercer semestre, inscritos 
en el semestre Agosto-Diciembre 
2016. Esta cantidad corresponde a 
un 46 % de la población. 
El instrumento Inventario de Ali-
mentación, Sueño y Atención (IASA) 
consta de 65 preguntas, divididas 
en cuatro secciones. La primera sec-
ción está relacionada con los datos 
generales del sujeto de investiga- 
ción; la segunda sección se refiere 
al constructo atención, el cual a su 
vez está dividido en cinco preguntas 
enfocadas en la atención selectiva, 
cinco preguntas en la atención divi-
dida y siete en la atención sostenida; 
para la tercera sección, referente al 
sueño, fue utilizado el instrumento 
denominado Índice de Calidad de 
Sueño Pittsburg, que consta de 25 
reactivos que hacen referencia a las 
características del sueño en el último 
mes; la cuarta  sección se refiere a 
los hábitos alimenticos, aquí se uti-
lizó el Student Survey Questionnaire: 
Understanding Nutrition and Physi-
cal Activity Environments (Park et al., 
2013).
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Se solicitó al Departamento de Es-
colar de la Preparatoria la selección 
aleatoria de los grupos de alumnos. 
Se invitó a los estudiantes a par-
ticipar en la presente investigación, 
explicándoles los objetivos de la 
misma, e indicándoles que sería ab-
solutamente bajo su voluntad, pu-
diéndose retirar el que no deseara 
participar.
Los cuestionarios fueron aplicados 
a los alumnos, previas instrucciones 
para su llenado correcto y recomen-
dando honestidad en las respuestas. 
Se garantizó a los estudiantes el 
anonimato. Los datos del rendimien-
to escolar fueron proporcionados por 
el Departamento Escolar.
Respecto a los tipos de atención 
considerados, la atención selectiva 
suele ser la más utilizada (M = 4.0, 
DE = 0.550), pero a la vez muestra 
el sesgo mayor hacia los valores al-
tos de la escala (asimetría = -0.687) 
y un comportamiento leptocúrtico 
medianamente importante (curtosis 
= 0.516).
En el caso de la atención dividida y 
la sostenida no se perciben sesgos 
importantes, ya que las asimetrías 
están cercanas a cero. La atención 
sostenida muestra una tendencia a 
ser platocúrtica (curtosis = -0.660) 
aunque no es muy acentuada.
Al considerar los ítems para valorar 
la atención, se observa en primera 
instancia que los estudiantes no es-
tán completamente de acuerdo con 
ninguno de ellos (M > 4.5; ver Tabla 
1). Las acciones más comunes se 
Tabla 1
Descriptivos para los ítems de atención
7 Puedo intercambiar mi atención entre diferentes asuntos de la clase
6 En la clase puedo manejar mucha información de manera simultánea
8 Puedo atender al maestro y comentar con mis compañeros
9 Puedo escuchar música sin perder mi concentración en la clase
4 Puedo orientar mi atención hacia un asunto específico durante la clase
2 En clase, enfoco mis pensamientos en lo importante del tema
3 Logro concentrarme en los contenidos que se mencionan en el aula
1 En clase, cuando tengo problemas personales, logro apartarlos
11 Puedo mantener un nivel alto de concentración durante toda la clase
14 Puedo mantenerme concentrado en todas las clases durante el día
17 Me cuesta trabajo concentrarme, después del descanso
15 Se me hace tedioso o aburrido atender al maestro durante toda la clase
12 Logro concentrarme sólo cuando el maestro me llama la atención
3.61
3.41
3.26
3.20
4.15
4.10
4.06
3.74
3.66
3.42
2.61
2.57
2.27
0.942
0.880
1.126
1.420
0.824
0.706
0.733
0.964
0.900
0.955
1.184
1.124
1.242
Items DEM
perciben en el ámbito de la atención 
selectiva. En este aspecto, los estu- 
diantes manifiestan estar de acuerdo 
(3.5 < M < 4.5) con todos los ítems, 
principalmente con poder orientar 
su atención en asuntos específicos y 
enfocar sus pensamientos en lo im-
portante de los temas de clase.
En el caso de la atención sostenida, 
sólo están de acuerdo con poder 
mantener un nivel alto de concen-
tración durante toda la clase y con-
centrarse sin necesidad de llamadas 
de atención por parte del maestro. 
En el caso de la atención dividida, 
únicamente están de acuerdo con 
poder intercambiar su atención en-
tre diferentes asuntos de la clase; en 
el resto de los ítems están indecisos 
(2.5 < M < 3.5).
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Tabla 2
Descriptivos para las subescalas del índice de calidad del sueño
CS: Calidad del sueño, LS: Latencia del sueño, DDo: Duración del dormir, ES: eficiencia del sueño, 
AS: Alteraciones del sueño, UM: Uso de medicamentos para dormir, DDi: Disfunción diurna
Media
Mediana
Desviación típica
Asimetría
Curtosis
1.82
2.00
.727
-.199
-.189
.17
.00
.459
2.843
7.432
.16
.00
.543
3.666
13.118
.63
.00
.782
1.034
.320
1.02
1.00
.455
.074
1.911
.87
1.00
.774
.575
-.121
1.24
1.00
.624
.344
.366
DdiUMASESDDoLSCS
El ICSP muestra una media de 5.9 
(DE = 2.61) con un sesgo negativo 
(asimetría = 0.954), marcado por un 
caso atípico y un comportamiento 
leptocúrtico (curtosis = 1.87). Su 
comportamiento se puede observar 
en la Figura 1. Este índice muestra 
que a valores mayores, el sujeto pre-
senta una mala calidad de sueño. El 
intervalo de variación es de 0 a 21 
Los hábitos alimenticios sanos son 
los más practicados (M = 3.64, DE = 
1.039), aunque no rebasan el punto 
medio de la escala (4 puntos). Le 
sigue el hábito de tomar leche (M = 
2.81, DE = 1.307) y los insanos (M = 
2.52, DE = 0.775). 
También se observa que es en los 
hábitos insanos donde hay más 
coincidencia de los sujetos. El hábito 
de tomar café es el menos practicado. 
Además de esto, la primera opción de 
los estudiantes para consumir como 
botana son las frituras (31 %), segui-
das de las frutas (22 %). Al menos el 
40 % de los estudiantes desayunan 
en su casa todos los días de la sema-
na, mientras que un 15 % no lo hace 
en ninguna ocasión. El 82 % come 
todos los días en su casa y un 70% 
también cena en casa.
puntos, de tal forma que en general 
se ubica en un 28 % de la escala. En 
esta variable, a valores menores se 
identifica mejor calidad de sueño. 
Respecto a las subescalas, en la Tabla 
2 se puede observar que, con excep-
ción de la disfunción diurna (Ddi) 
cuya media aritmética es de 1.82 
(DE = 2.000). Las demás se encuen-
tran por debajo del punto medio de 
la escala (1.5 puntos). La subescala 
que mide la calidad del sueño es la 
segunda en valor más alto (M = 1.24, 
DE = 0.624),  seguida por las altera-
ciones en el sueño (M = 1.02, DE = 
0.455). La suebscalas que presentan 
los valores más bajos son las de uso 
de medicamentos para dormir (M = 
0.16, DE = 0.543) y la deficiencia del 
sueño (M = 0.17, DE = 0.459) indican-
do que son los aspectos que menos 
afectan el índice de calidad de sueño.
Figura 1. Histograma con curva normal del ICSP
40-
30-
20-
10-
0-
-5.00. 00 5.00 10.00 15.00 20.00
Índice de Calidad de Sueño de Pittsburg
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En la presente investigación se en-
contró que las variables predictoras 
del rendimiento académico son la 
atención sostenida, la atención se-
lectiva y la duración del dormir.
Esto concuerda con las observaciones 
personales y con Moncada y Hernán-
dez (2014), quienes hacen énfasis en 
la importancia de la atención, mencio-
nando que, por lo general, cuando esta 
no se da se dificulta el aprendizaje. 
Menores niveles de atención sos-
tenida pueden interferir con el de-
sempeño académico de los jóvenes 
(Borrani, 2011). Considerando que la 
jornada escolar es de aproximada-
mente siete horas y que, en algunas 
circunstancias, las metodologías de 
enseñanza son pasivas, es claro que 
mantener un nivel alto de atención 
sostenida brindará ventajas para el 
aprendizaje. 
Para la atención selectiva, se men-
ciona que los seres humanos la apli-
camos para actuar con flexibilidad 
ante las diferentes situaciones que 
se nos presenten en nuestras vidas 
acorde a los intereses que cada suje-
to tenga en ese momento, desechan-
do lo irrelevante (Botella, 2000). 
Prácticamente la mitad de los en-
cuestados mencionaron que se des-
velaban por estudiar, y la otra mitad 
se desvela por el uso de redes so-
ciales, videojuegos y por navegar en 
internet. Sobre este asunto, Woods y 
Holly Scott (2016) comentan que el 
uso de internet, en general, se aso-
cia con una corta duración de sueño, 
el irse a la cama más tarde, al igual 
que despertarse más tarde, también 
altera la latencia de sueño y produce 
cansancio en los adolescentes.
El objetivo principal de esta inves-
tigación fue determinar el posible 
efecto de los hábitos alimenticios, el 
sueño y la atención en el rendimien-
to académico. Después de haber 
realizado el análisis pertinente de los 
datos, se puede concluir lo siguiente:
1. Las variables predictoras del ren-
dimiento académico son la atención 
sostenida, la atención selectiva y la 
duración del dormir. Según la prueba 
de hipótesis estas variables explican 
el 12.2 % de la varianza.
2. Se observaron diferencias en las 
variables predictoras según el gé-
nero.
En los hombres, las subescalas de 
atención sostenida, alteraciones del 
sueño y la duración del dormir ex-
plican directamente el rendimiento 
académico, e inversamente el uso 
medicamentos para dormir, la laten-
cia del sueño y los hábitos alimenti-
cios insanos en un 28.9 %.
En las mujeres sólo se explica el 
9.6 % de la varianza y únicamente 
a través de la atención selectiva y la 
atención sostenida.
3. Fue creado un instrumento para el 
análisis de la atención de los estu- 
diantes considerando tres subes-
calas: atención selectiva, dividida 
y sostenida. El ajuste factorial es 
aceptable explicando el 50% de la 
varianza, y los índices de confiabi-
lidad están en lo mínimo aceptable, 
alrededor de 0.6.
4. El nivel de atención de los estu-
diantes se encuentra en un rango 
de bueno, pero con tendencia hacia 
regular (65 %).
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La atención que muestra mayor 
problema para los estudiantes es la 
atención dividida.
5. El índice de calidad de sueño de 
Pittsburg encontrado fue de 5.9 a 
nivel general. Este nivel expresa la 
necesidad de darle atención. Es decir, 
dos de cada tres estudiantes tienen 
problemas de la calidad del sueño, y 
uno de cada cinco requiere de aten-
ción médica y tratamiento. La mani-
festación más clara de este fenó-
meno es el hecho de que los sujetos 
sufran de disfunción diurna.
6. Los hábitos alimenticios sanos son 
los más practicados de forma regular, 
es decir, de 4 a 5 veces por semana. 
Su estado de salud es beneficiado 
por el hecho de que los hábitos insa-
nos se practican con menor frecuen-
cia, de 2 a 3 veces por semana.
Al considerar las variables demográ-
ficas para comparar los compor-
tamientos de los constructos de 
forma exploratoria,  se  encontró  lo 
siguiente:
7.  En el análisis por género, se encon-
tró que, al menos en la Preparatoria 
No. 13 de la Universidad Autónoma 
de Nuevo León, las mujeres presen-
tan mayor problemática con el sueño 
que los varones y en el caso de inges-
ta de alimentos insanos los varones 
presentan rangos más elevados.
La jornada 
escolar es de 
aproximadamente
siete horas y 
en algunas 
circunstancias,
las metodologías 
de enseñanza son
pasivas”.
“
8. Al comparar las subescalas del 
índice de sueño, según los semes-
tres de los alumnos encuestados, se 
encontró que los de tercer semestre 
sufren de alteración del sueño sig-
nificativamente mayor que los de 
primero. 
9. Los que mencionaron que su madre 
les preparaba la comida mostraron 
mayor atención selectiva y más hábi-
tos alimenticios insanos, como el 
consumo de botanas, bebidas enlata-
das, papas fritas y chocolates. 
10. Los estudiantes que cuentan 
con un cuarto exclusivo para dormir, 
mostraron mayor atención selectiva 
que aquellos que lo comparten. 
11. Prácticamente la mitad de los en-
cuestados mencionaron que se des-
velaban por estudiar y la otra mitad 
por el uso de redes sociales, los vi-
deojuegos y navegar en internet. Los 
que se desvelan por estudiar utilizan 
menos medicamentos para dormir. 
12. En la población estudiada, 38 
sujetos trabajan, sin embargo no pre-
sentan diferencias significativas en 
las subescalas estudiadas. Por otro 
lado, en lo relacionado a la actividad 
física, 133 sujetos mencionan hacer 
ejercicio regular o frecuente y tam-
poco ellos muestran diferencias en 
las subescalas al compararse con los 
que no hacen ejercicio.
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